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        B
        uddha Bowl – das ist eine komplette, gesunde Mahlzeit in einer einzigen Schale. Schnell und unkompliziert! 
      

      
        U
        nd was steckt drin? Ideal ist ein Verhältnis von einem Drittel Proteinen und zwei Dritteln Gemüse. Ursprünglich waren Buddha Bowls vegetarisch oder sogar vegan und enthielten Hülsenfrüchte und Getreide. Sie können aber auch tierische Proteine wie Huhn, Fisch oder Ei verwenden. 
      

      
        B
        eim Gemüse haben Sie eine große Auswahl: roh in gehobelter oder gewürfelter Form, in Wasser gekocht, in der Pfanne gebraten oder im Ofen geröstet.
      

      
        F
        ür einen knackigen Biss geben Sie naturbelassene oder leicht geröstete Ölsaaten (Mandeln, Pinienkerne, Sesam ...) dazu. 
      

      
        Z
        uletzt folgt eine Sauce, um das Gericht abzurunden und ihm etwas Pep zu verleihen. Ob eine klassische Vinaigrette oder eine Joghurtsauce, auch hier haben Sie freie Hand.
      

      
        W
        er mag, reichert seine Buddha-Bowl noch mit Trockenfrüchten oder frischen Kräutern an. 
      

      
        I
        mprovisieren Sie nach Herzenslust. Lassen Sie sich von den Rezepten in diesem Buch zu eigenen Kombinationen mit Ihren Lieblingszutaten inspirieren. Guten Appetit! 
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      Saucen

      
        Vinaigrette mit Balsamico (im Bild oben)

      
        In einer Schüssel verrühren:
      

      
        • 4 EL Olivenöl
      

      
        • 1 EL Balsamico-Essig
      

      
        • Salz, Pfeffer
      

      
        
        Vinaigrette mit Balsamico

      
        
        Joghurtsauce mit Tahini, Nuss- oder Erdnussmus (im Bild mittig)

      
        In einer Schüssel verrühren:
      

      
        • 100 g griechischen Joghurt
      

      
        • 1 EL Tahini, Cashew-, Erdnuss- oder Haselnussmus 
      

      
        • Saft von ¼ Zitrone
      

      
        • Paprikapulver (nach Belieben)
      

      
        • 1 TL Olivenöl
      

      
        • Salz, Pfeffer
      

      
        
        
        Joghurtsauce mit Tahini, Nuss- oder Erdnussmus

      
        Pesto auf die Schnelle (im Bild unten)

      
        Im Mixer pürieren:
      

      
        • 2 Bund Kräuter nach Wahl ohne harte Stiele (Basilikum, Minze, Salbei, Petersilie, Rucola)  
      

      
        • 15 g Pinienkerne
      

      
        • 1 Knoblauchzehe, abgezogen, entkeimt und gehackt
      

      
        • 1 Prise grobes Salz
      

      
        • 50 g Parmesan, frisch gerieben
      

      
        • 200 ml Olivenöl + etwas zum Verdünnen 
      

      
        • 2–3 schwarze Pfefferkörner
      

      
        Pesto auf die Schnelle
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